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梅わかめごはん 焼きししゃも 584 kcal

煮豆 25.4 ｇ

豚汁 1.9 ｇ

たこめし れんこんチップスサラダ 558 kcal

田舎汁 24.7 ｇ

2.9 ｇ

冷やし中華そば フライドポテト 565 kcal

くだもの(りんご) 25.5 ｇ

3.0 ｇ

スパゲティ･クリームソース フレンチサラダ 607 kcal

くだもの(パイナップル) 22.7 ｇ

1.7 ｇ

七夕寿司 小魚のからあげ 593 kcal

天の川汁 24.5 ｇ

3.1 ｇ

中華丼 バンサンスー 618 kcal

安倍川マカロニ 24.8 ｇ

2.6 ｇ

ピザトースト ミネストローネ 569 kcal

まめまめサラダ 24.5 ｇ

3.3 ｇ

ごはん 肉じゃが 550 kcal

キムムッチ ごま酢あえ 19.7 ｇ

1.9 ｇ

ねぎ塩豚丼 ヘルシーあえ 557 kcal

くだもの(メロン) 20.5 ｇ

2.0 ｇ

照焼きバーガー 海そうサラダ 560 kcal

ビーンズチャウダー 32.9 ｇ

3.1 ｇ

ツナもろこしごはん いかのかりんあげ 629 kcal

かきたま汁 29.4 ｇ

3.0 ｇ

冷やしタンタン麺 サイダーフルーツポンチ 594 kcal

23.5 ｇ

2.3 ｇ

夏野菜のドライカレーライス みそドレッシングサラダ 661 kcal

くだもの(冷凍みかん) 21.8 ｇ

2.8 ｇ

※都合により献立内容が変更する場合があります。

16
木

○

豚ひき肉,,みそ,牛乳 にんにく,しょうが,にんじん,も
やし,きゅうり,チンゲンサイ,レ
モン,パイン缶,みかん缶,モモ缶

冷凍ラーメン,油,さとう,ごま,

17
金

○

豚ひき肉,鶏ひき肉,牛乳,みそ にんにく,しょうが,セロリ,玉ね
ぎ,にんじん,なす,ズッキーニ,黄
ピーマン,赤ピーマン,キャベツ,
きゅうり,ホールコーン,みかん

米,油,小麦粉,バター,じゃがい
も,はちみつ

14
火

○

めかじき,牛乳,海そうミックス,
ベーコン,豚肉,レンズ豆,豆乳

しょうが,キャベツ,もやし,きゅ
うり,にんじん,セロリ,にんにく,
玉ねぎ

丸パン,さとう,でんぷん,ごま油,
じゃがいも,米粉

15
水

○

ツナ缶,牛乳,いか,豆腐,卵 とうもろこし,しょうが,玉ねぎ,
にんじん,小松菜

米,油,でんぷん

10
金

○

牛乳,のり,豚肉,わかめ にんにく,玉ねぎ,にんじん,干し
しいたけ,さやいんげん,もやし,
きゅうり

米,ごま油,さとう,ごま,こんにゃ
く,じゃがいも

13
月

○

豚肉,牛乳,わかめ にんにく,しょうが,玉ねぎ,キャ
ベツ,もやし,葉ねぎ,レモン,しめ
じ,えのきたけ,にんじん,小松菜,
メロン

米,油,くず粉,ごま油,さとう

8
水

○

豚肉,いか,むきえび,牛乳,きな粉 にんにく,しょうが,干ししいた
け,きくらげ,たけのこ,にんじん,
キャベツ,ねぎ,きゅうり

米,油,さとう,くず粉,でんぷん,
ごま油,はるさめ,マカロニ

9
木

○

ツナ,ピザチーズ,牛乳,ベーコン,
豚肉,大豆,金時豆

にんにく,玉ねぎ,ホールコーン,
ピーマン,セロリ,かぼちゃ,トマ
ト,キャベツ,にんじん,きゅうり

食パン,マヨネーズ,油,じゃがい
も,ペンネ,さとう,油,ごま

6
月

○

ベーコン,とり肉,生クリーム,粉
チーズ,牛乳

セロリ,玉ねぎ,しめじ,エリンギ,
にんじん,キャベツ,きゅうり,パ
イナップル

スパゲティ,油,バター,小麦粉,さ
とう

7
火

○

とり肉,油あげ,卵,牛乳,きびな
ご,豆腐

かんぴょう,干ししいたけ,にん
じん,れんこん,さやいんげん,小
松菜

米,さとう,油,でんぷん,そうめん

2
木

○

とり肉,油あげ,たこ,牛乳,みそ,
豆腐

にんじん,たけのこ,干ししいた
け,さやいんげん,れんこん,キャ
ベツ,きゅうり,小松菜,ホール
コーン,ねぎ

米,もち米,さとう,油,ごま,ごま
油,じゃがいも

3
金

○

卵,ハム,牛乳 きゅうり,にんじん,もやし,りん
ご

冷凍ラーメン,油,さとう,じゃが
いも

食塩相当量

1
水

○

炊き込みわかめ,牛乳,ししゃも,
うずら豆,豚肉,みそ,豆腐

カリカリ梅,ごぼう,にんじん,大
根,ねぎ

米,さとう,ごま油,こんにゃく,
じゃがいも

7月こんだて

日 主食
牛
乳 おかず

赤の仲間 
血や肉になる

緑の仲間 
体の調子を整える

黄の仲間 
熱や力の元になる

エネルギー

たんぱく質

半夏生(はんげしょう)とは七二節季の一つ。

農作物を育てる上でひとつの目安となる時

期です。このころ関西では、タコを食べる

習慣があります。タウリンが豊富に含まれ

ており、疲労回復に役立ちます。

半夏生と蛸(たこ)


